
【材料】 １人分

なす １本（100ｇ）
油 小さじ2
砂糖 小さじ1

しょうゆ 小さじ2
みりん 小さじ1
酒 小さじ1

いりごま 小さじ1

①なすはヘタを切り落とし縦半分に切って

薄めの斜め切りする。

②フライパンに油を熱し、①を入れて炒める。

③しんなりしてきたら砂糖を入れて炒め、Aも

入れて水分が無くなるまで炒めてゴマをふる。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

154 2.7 58 12.7 2.6 1.7

(１人分)

【作り方】

ひとこと

ごま油で炒めたり、

仕上げに一味唐辛子
をお好みでかけたり
してもOK！

なすのきんぴら

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士
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【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


